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1 Uvod

Fotbal je celosvétoveé nejpopularnéj$im sportem. Je rozsiteny po celé zeméekouli. V nasi
republice je také velice oblibeny. Z mého pohledu je fotbal v nasi republice uz fady let, ne-li
odjakziva sport Cislo jedna. A to i diky finan¢ni nenaroc¢nosti na vybaveni, fotbal je totiz
oproti vétsing sporti i v dnes$ni dobé finanéné dostupny celé populaci jak v nasi republice, tak
po celém svété. V Ceské republice se diky neuspokojivym vysledkiim a hie A-reprezentace
od roku 2012 mluvi, Ze jsme zaspali a prestali jsme produkovat a vychovévat kvalitni
fotbalisty jako byli Masopust, Viktor, Nehoda, Vizek, Hasek, Nedvéd, Poborsky, Cech nebo
Rosicky. Za posledni dva roky se nazory zacali ménit. Experti a odbornici se shoduji, Ze nase
nastupujici generace a mladdeznické reprezentace jsou na vzestupu. K tomu jist¢ dopomohly
vytvofené Regiondlni fotbalové akademie, které se zacali vytvaret a zaméfuji se na vychovu
hrac¢t od 14 do 15 let. DalSimi a navazujicimi akademiemi jsou akademie klubové nebo
sportovni centra mladeze. Ty slou¢i vSechny mladeznické kategorie. Fotbal ve svéte, tak
V nasi republice ma celou fadu témat, otdzek, diskuzi a to at’ uz pozitivni, tak negativni. Jsem
tedy presvédcen, Ze téma této prace, které jsem si zvolil, bude prispénim nejen pro fotbalové
prostiedi, ale 1 pro Sirokou vefejnost. Bude pro ctenafe zajimavé, poucné a pomuze
nahlédnout a pochopit do oblasti toho odvétvi sportu.

Tato bakalaiska prace se zaméfuje na urceni kondi¢ni tirovné hraca fotbalu v kategorii
U16. Abych se dostal k hra¢im vysoké tirovné, bylo potieba oslovit fotbalovy klub, kde
muzsky tym hraje ¢eskou nejvyssi soutéz (Fortuna ligu) a jejich mladez je nckolik let na
nejvyssi urovni. Proto jsem se rozhodl oslovit klub SK Sigma Olomouc. Klub mi vyhovél a ja
jsem mohl data a hodnoty k praktické ¢asti sbirat v klubu, ktery vychoval fady hraca ligové a
reprezentani Urovné. Ptiklad z poslednich let TomaS Chory, Luka$ Kalvach, David Zima
nebo Viaclav Jemelka. Timto bych klubu SK Sigma Olomouc chtél pod€kovat za vstticnost, ze
mi vysli vstiic.

K tomu, abychom zjistili u sportovcl V této praci, konkrétn¢ u fotbalistd optimalni
sportovni vykon nam pomahéd fada motorickych testl. Vysledky testl ndm pomahaji ke
srovnani hradt i k optimalizaci jejich tréninkd. Pro tyto udely byly v Ceské republice
vytvofeny testové baterie. Testové baterie na zjiSténi pfipravenosti kondicnich schopnosti

jsme pouzili na kategorii U16.



2 Prehled poznatki

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal v minulosti se také pouzival nazev Kkopana, je nejpopularnéjSim a
nejrozsifenéjSim sportem po celém svété. Diky tomu, ze fotbal neni jak financné, tak na
vybaveni naro¢ny sport, tak se rozsifil do vSech koutli na Zemi. Fotbal miizeme povazovat za
vyznamnou pohybovou aktivitu. (Bedtich, 2006).

Fotbal je sportem s intenzivni a nepfetrzitou pohybovou aktivitou. Nejde a nemizeme,
pouzivat slovo rovnomérna aktivita, protoze hraci se neustale nepohybuji (Kirkendall, 2013).
Ve fotbale tedy nastava prerusovana ¢innost, kdy se béhem utkani nebo tréninkové jednotky
méni vysoka a nizka intenzita zatizeni. Tyto intenzity pohybu ukazuji, jak jsou fotbalisté
vybaveni aerobnimi i anaerobnimi schopnostmi (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, 2005).

Diky tomu, Ze fotbal je sportem dostupnym pro veskerou populaci po celé¢ zemekouli a
je také tak rozSifen a zpopularizovan jeho ptsobnost Se rozpina od amatérského hrani po
profesiondlni fotbal. V amatérském pojeti jde o hrani na paneldkovych sidlistich az po
amatérské neboli neprofesionalni soutéze v ramci aktivniho odpocinku, rekrea¢niho sportu po
stfetavani se s lidmi se stejnym zajmem. Na profesionalni Grovni, které miizeme rozd¢lit na
narodni klubové plisobeni, mezinarodni klubové stfetavani az po reprezentace vlastni zeme se
na této urovni prolinaji a vzajemné pusobi vlivy od ekonomickych az po politické (Votik,
2011).

Vsichni kolem sebe vidime, jak se vSe posouva a zdokonaluje a sport a konkrétné tedy
fotbal v tomto také neni pozadu a jde také cestou neustalého vyvoje (Votik, 2011). Podle
Psotta (2006) se fotbal neustale nesmirn¢ posouva ve vSech ohledech. KdyZ srovname fotbal
V rozpéti padesati let, tak v sedmdesatych letech dvacéatého stoleti profesionalni fotbalista
nabéhal za utkani 4-8 km. V dnesnim fotbale dvacatého prvniho stoleti hraci nabéhaji béhem
utkani 8-15 km. Podle (Votik, 2011) se mimo zvyseni fyzickych narokti na hrace v dnesnim
fotbale se zvysily naroky i psychické. Hranice fyzickych i psychickych dovednosti se
vyznamn¢ posunula oproti minulosti.

Bangsbo a Mohr (2011) ndm rovnéZ pfipomind, Ze fotbal se stal v dnes$ni dobé¢ velice
komplexnim sportem a je zapotiebi, aby fotbalista byl zdatny ve vSech slozkach a to
technické, taktické a jiz zminéné fyzické a psychologické. Je potieba tyto ovladat vSechny
slozky a ne jen jednu vyborné.

Fotbal je kolektivnim sportem, ale kromé& spoluprace se spoluhraci, se vyznacuje i

individudlnimi projevy. Ukolem neboli smyslem hry je dopravit mi¢ do soupefovy brany za



dodrzovani urcitych pravidel. Pravidla vydava Mezinarodni federace fotbalovych
asociaci/FIFA. Kdo dopravi do soupefovy brany vickrat balon = gdl a to za presné stanovenou

dobu hry vyhral (Kirkendall, 2013).

2.2 Charakteristika hracu fotbalu

2.2.1 Somaticka charakteristika hraci

Somatické faktory jsou relativné stalé a ze zna¢né miry geneticky podminéné. Tykaji se
podplrného systému a tim je svalstvo, vazy, Slachy, kostra a spoluvytvareji spolecné
podminky konkrétnich ¢innosti. K hlavnim somatickym faktorim patii sloZeni téla, vyska,
hmotnost, télesny typ, délkové rozméry a poméry (Dovalil, 2002).

Podle Psotty et al. (2006), ktery vyzdvihuje, Ze ve fotbale nejsou piesné limity télesnych
kompozic hract a somatotyp, je jen malo stejnorody. Jde z prevazné vétSiny o stiedni a vyssi
endmezomorfii nebo ektomorfii. Ve fotbale se nejcastéji objevuji hraci s vySkou, kterd je
vrozmezi mezi 170 az 190 cm. Toto vymezeni télesné vysky neni urcujici, ponévadz
Vv profesionalnim fotbale najdeme hrace, kteti svoji télesnou vyskou se nachazeji pod timto
rozpétim a to az k 160 cm, ale také hrace ktefi jsou nad timto rozpétim a jejich télesna vyska
prevysuje zminénych 190 cm a dosahuje k hranici 200 cm tak i pfes ni. Tito hraci jsou jak
v nasi lize tak i v evropskych (Gil, Gil, & Ruit, 2007). Piesto podle Psotty (2006), ktery
uvadi, ze co se tyCe télesného slozeni, tak v dneSnim fotbale se uplatiuji jedinci se
subtilnéjSim somatotypem, tj. s vysSSi ektomorfni slozkou a niz§i Urovni izomorfni
komponenty. Jednou z pti¢in, pro¢ tomu tak je muze byt, Zze jsou zvySené naroky na objem
béZecké lokomoce a nervosvalovou koordinaci pii specifickych lokomoénich pohybech.

Rozdily v somatickém slozeni té€la hraci, mulzeme pozorovat mezi vSemi
mladeznickymi vékovymi kategoriemi, ale také u jednoho muzstva dané kategorie. Mezi 10. —
15. rokem, v obdobi stfedniho $kolni véku dochézi k velmi nerovnomérnému rastu kosti a
svall. Co také ovliviiuje somatickou, ale také i pohybovou a psychickou stranku je puberta. U
puberty mizeme rovnéz pozorovat rozdily a to jak v riznych vékovych mladeznickych
kategoriich, tak konkrétné v jednom tymii dané v€kové kategorie. Kazdé dit¢ do tohoto
obdobi vyspivani a dospivani ptichazi v jiné dobé a ma individualni dobu trvani (Fajfer,
2005).
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Obrazek 1. Somatotyp hrace fotbalu (Bernacikova, Kapounkova, &Novotny, 2011).
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2.2.2 Fyziologick4 charakteristika hraciu

Pti vSech pohybovych ¢innostech télo potiebuje uvolnit urcitou ¢ast energie, ktera musi

kontroly a fizeni d€ji pomoci CNS (Votik, 2003).
Mezi zakladni fyziologické predpoklady u fotbalisti fadime parametry srdecni (tepové)
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byt béhem provadéné €innosti nebo po jejim skonceni obnovena. Tyto naroky na energii jsou
spojeny s trovni kondici sportovce, jeho télesnym sloZenim, technikou provedeni, ale i
pusobenim okolnich vlivi (Lehnert, Novoda, Neuls, 2001). Optimalni fyziologicky profil
fotbalového hrace se naroéné urcuje (Psotta, 2006). Z pohledu fyziologického fotbal klade
vysoké naroky na nervosvalové a humorélni (latkové) regulacni systémy, kterymi je
pohybova cCinnost fizena. Ty se projevuji v praci analyzéatorti (sluchového, zrakového,
kinestetického), Vv regulaci pohybové ¢innosti a v zajisténi metabolickych potieb pro tuto

¢innost. Fotbal je velice rozmanitd a variabilni hra, u které je zapotiebi vysokd uroven

frekvence. Kdyz se hra¢ rozbéhne, tepova frekvence skokové nardsta. U stalé (konstantni)
nizké rychlosti je frekvence stald. Pii zastaveni pohybu fotbalisty se postupné po urcitém case
srdecni frekvence vrati do klidové hodnoty. Kdyz se hra¢ nachazi v mistrovském zapase, tak
se tepova frekvence nejcastéji pohybuje mezi 150 — 170 tepy za minutu. V obcasnych

piipadech se hodnoty nékdy dostanou i na 180 tepi na minutu. U vétSiny hraca se setkadvame



S tim, ze vyuzivaji 70 — 80 % své kapacity. Z téchto podloZenych vysledkli miizeme tedy fict,
ze pii fotbalu se hraci pohybuji v aerobnim rozhrani (Kirkendall, 2011).

Ze se ve fotbale hraci pohybuji aerobné a jedna se aerobni sport se do¢itame i u Botka
(2011). Minimaln¢ na té nejvyssi urovni, tedy vrcholové, je fotbal aerobnim sportem
zaméiujici se na silu, vybusnost a vytrvalost. Ve fotbale dochazi ke stfidani intenzivnich
¢innosti. V téchto Cinnostech jsou zapojeny anaerobni systémy a zotaveni, které zajiSt'uji
aerobni systémy. Benson a Connoly (2012) ve své publikaci uvadi, Ze energetické kryti mezi
aerobni a anaerobni jsou zhruba vyrovnané. Jak jsem jiz popsal, fotbal je narocny na aerobni
kapacitu a ta je nutnd pro rychlostni vytrvalost. Hra¢i na profesionalni urovni dosahuji po
aerobni strance, kterou vyjadiuje maximalni spotieba kysliku (VO2max) hodnot VOymax 65 —
70 ml/min"/kg-1 (Grasgruber & Cacek, 2008). Hodnota VOuma je zavisld na spoustd
fyziologickych faktort. Uroven kardiovaskularniho a dychaciho systému jsou dva

K dalsi fyziologickym parametrtim patii krevni tlak. Krevni tlak ndm pfedstavuje pomér
hodnoty systolického tlaku (jedna se o tlak pii vypuzovani do tepen pii srde¢nim stahu) k
hodnoté diastolickému krevnimu tlaku (jedna se o fazi plnéni srdecnich komor). Ve fotbale,
kdy je hra¢ dynamicky zatéZovan pusobi proti zarodku vysokého krevniho tlaku. Dale vede
k rozsifeni srde¢ni komory, které vede odpovidajici zbytnéni srde¢ni svaloviny (Bedfich,
2006).

Fotbalisté¢ ke svému hernimu vykony hlavné vyuzivaji svaly dolnich koncetin. Svaly
dolnich koncetin se stahuji pfi béhu, kopu do mice, zpracovani mie a vyskoku. Zakladni
anatomickou jednotkou kosterniho svalu jsou jednotliva svalova vldkna. Zakladni vlastnosti
svalovych vlaken je svalova kontrakce (Moravec, 2014). Kromé toho, ze svalové vlakna se
podileji na podilu aktivni télesné hmoty svalstva, je dilezité slozeni daného svalu z pohledu
zastoupeni svalovych vldken. Svalové vldkna ovliviiuji urcité funkce svalu. Vzajemny pomer
zastoupenych vldken je cennym kritériem pifi vyhleddvani talentd pro konkrétni sport
(Dovalil, 2002). Podle (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001) maji vlakna, které dany sportovec ma
ve svém kosternim svalstvu velky vyznam a to jak na ptednosti sportovce, tak i na jeho
sportovni vykon. Rozdé€leni svalovych vladken podle Pfidalové a Riegerové (2008), které

rozliSuji svalova vlakna podle morfologickych, histochemickych a funk¢nich vlastnosti:

Typ | (¢ervena, pomala vlakna, SO - slow oxydative) — jedna se o vytrvala, tenka
vldkna s men$im mnozstvim myofibril, na druhou stranu maji vice mitochondrii a

myoglobinu. Obsahuji velké mnozstvi kapilar a uplatiiuji se ve statistickych polohovych

12



funkcich, pomalém pohybu (posturalni, tonicka vldkna). Tyto vldkna obstaravaji
protahovanou, vytrvalostni ¢innost a jsou malo unavitelna. Adenosintrifosfat (ATP) vyuzivaji

efektivnéji, nez ostatni typy svalovych vlaken.

Typ Ila (Cervena, rychla vlakna, FOG - fast glycolyticoxydative) — tyto vlakna
predstavuji pfechod mezi vlakny typu I a IIb (Grasgruber & Cacek, 2008). Tyto vldkna jsou
stfedné silnd, objemnéjsi, rychld vlakna. Ve srovnani s typem I maji méné mitochondrii, vice
myofibril a stfedni mnozstvi kapilar. Vlakna typu Ila jsou velmi odolna proti inavé, podileji

se na velmi rychlé kontrakci provadénou velkou silou (fazicka vldkna).

Typ Ilb (bila, rychla vlakna, FG — fast glycolytic) — vlakna maji velky objem, malo
kapilér, nizky obsah myoglobinu a oxidativnich enzymd, jsou rychld, glykolyticka, lehce se

unavi. Jsou vyuzivéana pii praci s anaerobnim charakterem, funguji pfi maximalni silové préci.

Typ III (prechodna vliakna) — tento typ vldken je vyvojové nediferencovany a

predstavuji mozny zdroj ptedchozich vlaken.

Pomér zastoupeni vldken je odliSny jak mezi jednotlivymi svaly jedné osoby, tak
samoziejm¢ mezi ruznymi 0sobami. Pii opakovaném tréninku, ktery bude zaméfeny na
konkrétni typ svalovych vlaken, jde dany typ vlaken a danou sféru zlepsit (Lehnert, Novosad,
Neuls, 2001). Anaerobni energii vyuzivaji rychla vlakna, jednd se o jednorazovy vykon.
Naopak aerobni energii vyuzivaji pomala vlakna, kdy se jedna o opakované vykony. Svalova
vlakna se u hracu fotbalu nej€astéji vykytuji ve vyrovnaném pomeéru tedy 50:50 (Kirkendall,
2011).

2.3 Sportovni trénink

Pouzivani pojmu trénink neslychavadme jen ve sportu, ale i vice vyznamech. Hlavnim
cilem tréninku je zdokonalovani se a zvladani urcitych Cinnosti. Pojem tréninku muiizeme
spojit pti vycviku zvitat nebo v piipravé lidi k praci nebo profesi. Ve sportu se termin trénink
zacal pouzivat s procesem opakovani, zlepSeni, zdokonalovani a dosdhnuti nejlepSich
sportovnich vykont (Choutka & Dovalil, 1991).

vvvvvv

proces, ve kterém se realizuje rozvoj a vykonnostni riist sportovce. Sportovni trénink chapeme
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jako proces vychovy zdravych, zdatnych a vSestranné rozvinutych jedincii a je zamérem
k dosahovani individualn¢ maximalni sportovni vykonnosti ve vybraném sportu nebo
sportovni aktivité. Cilem sportovniho tréninku je dosazeni maximalni sportovni vykonnosti
jedince a to na zakladé vSestranného a postupného vyvoje (Choutka & Dovalil, 1982). Podle
Dovalila et al. (2008) je také dilezité, aby pii celkovém rozvoji sportovce se dbalo na jeho
zdravi, moralku nebo kulturu.

V kategoriich déti a mladeze je sportovni trénink velice dualezitou oblasti. Kdyz
porovname tréninkovou jednotku dospélych s tréninkovou jednotkou déti nebo mladeze velice
se 1i8i. U kategorie déti maji tréninkové jednotky velmi dileZity vyznam a to v ziskdvéanich
jednotkach déti a mladeze je vSeobecny rozvoj, ktery je zaméfen na konkrétni dovednosti
daného sportu ve kterém trénink probiha. Tyto ukoly jsou pro trenéry u déti a mladeze ty
nejzasadnéjsi (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Podle Perice et al. (2012) sportovni trénink nelze brat jako jednotny celek. Sportovni
trénink se totiz skldda z nékolika slozek. Tyto slozky oznacujeme jako slozky sportovniho

tréninku, kde najdeme technickou, kondi¢ni, taktickou a psychologickou ptipravu.

2.3.1 Stavba sportovniho tréninku

Tréninkovd muze probihat ve dvou casovych osach. Bud’ jako tréninkovéa jednotka
anebo jako ro¢ni tréninkovy cyklus. U tréninkli dospélé kategorie jsou déle tteba mikrocykly,
které trvaji jeden tyden. Dale mame mezocyklus, ktery mlze trvat jeden mésic. Mezocyklus
se do tréninku déti a mladeze nedostdva a viibec se v téchto kategorii nevyuziva (Koutek,
2017).

Periodizaci tréninkového procesu mizeme popsat jako dlouhodoby cyklus sportovni
piipravy. Tréninkovy proces piipravy musi byt systematicky, soustavny a cilené¢ zaméfeny na
jednotlivé etapy. Jednotlivé etapy a jejich obsah musi byt v souladu koncepci a musi rovnéz
obsahovat konkrétni ikoly odlisného obsahu, ktery se fesi v krat§ich ¢asovych usecich. Tyto
useky oznacujeme jako tréninkové cykly (Buzek, 2003). Roc¢ni tréninkovy cyklus je nejdelSim
usekem ve sportovni ptipraveé sportovce. Rocni kalendarni cyklus nemusi byt stanoven presné
na kalendaini rok, ale jde spiSe o ptizptisobeni ke konkrétnimu sportu a jeho sezoné (Peric et
al., 2012). Ro¢ni tréninkovy cyklus je pfizptisobovan ristu vykonnosti a vykonu v soutézich.
Roc¢ni tréninkovy cyklus byva casové rozdélen obvykle do Sesti ¢asti. Tyto casti jsou
tematicky zdvojené do jednotlivych obdobi a to ptipravné, hlavni a pfechodné (Buzek, 2003).

Kazdé z téchto obdobi trva jinak dlouho a to se odviji od konkrétniho sportu, ve kterém se
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sportovec pohybuje. V piipravném obdobi se trenéfi zaméfuji na rozvoj obecnych a
specialnich pohybovych dovednosti. V tomto obdobi se vytvari kondice, ktera bude pro
sportovce diilezitd v hlavnim obdobi (Peri¢ et al., 2012). Podle Buzka (2003) se piipravné
obdobi sklada ze tii zdkladnich mezocykla. Tyto tfi mezocykly se dé€li o piipravné obdobi
piiblizné stejnou Casti a to jednou tietinou (vSeobecné rozvijejici, specidlni, vyladovaci).

Hlavni obdobi je tim nejdulezitéjSim ze vSech cykld. Toto obdobi obsahuje zapasy nebo

VVVVVVVVVVVV

vvvvvv

dobu (Votik, 2005). Objem tréninkového zatizeni je nizsi, ale stale je udrZuje jeho intenzita
(Dovalil, 2002). Poslednim obdobim v cyklu je ptechodné obdobi. Toto obdobi uzavird
celoro¢ni cyklus a vytvaii spojeni s dalSim ptipravnym obdobim (Kacani & Horsky, 1988).
Slouzi hlavné k odpo€inku a rengenraci a to jak fyzickému, tak psychickému. Tréninky
v prechodné obdobi by méli byt uvolnéné. Trenéfi by si méli cely rocni cyklus poradné
rozmyslet, pfipravit a naplanovat, aby po skonceni ro¢niho tréninkového cyklu si mohli
zhodnotit, ze cile, které si stanovili se jim a jejim svéfenciim podatilo zvladnout co mozna
nejlépe (Peri€ et al., 2012)

Zakladnim cyklem sportovni pfipravy je tréninkova jednotka. Tréninkova jednotka ma
V kazdém sportu své usporadani. Podle Periice et al. (2012) se tréninkova jednotka d¢€li na tii
casti:

e Uvodni — jedna se o prvni &ast tréninkové jednotky, kde se mé piipravit
organismus na zat€z, ktera bude probihat v hlavni casti. Obsahuje napft.
dochéazku, seznameni s tréninkovou jednotkou a rozcviceni.

e Hlavni — tato cast obsahuje hlavni zatéZz tréninkové jednotky a splituji se v ni
cile tréninkové jednotky. Tato ¢ast by méla obsahovat cvi¢eni na koordinaci,
rychlost, vytrvalost a silu.

o Zavérefna — Vv této Casti by mélo dojit ke sniZzeni organismu, déale zde zacina
faze zotaveni. Zotaveni mize byt statické (protaZeni) 1 dynamické (vyklus). Po

té muze trenér zhodnotit tréninkovou jednotku.
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Obrazek 2. Orienta¢ni schéma délky tréninkovych jednotek v minutach (Peric et al., 2012).

2.3.2 ZatiZeni ve sportovnim tréninku

Mezi zakladni aspekty ve sportovnim tréninku patii zatizeni. Jedna se o zatéZovani
sportovce po strance fyzické a psychické. Za ucelem zvySovani trénovanosti a sportovni
vykonnosti sportovce jsou na n¢j kladeny vysoké naroky a to v tréninkovych jednotkach, tak i
v samotném zapase (Choutka & Dovalil, 1982).

Samotné zatizeni ma svoji urcitou strukturu. Ta zahrnuje funkce sportovce v oblastech
motorickych, fyziologickych, psychickych a socialné psychickych. Pti ptfevodu do praxe to
znamend, ze za pomoci dobfe zvolenych télesnych cviceni mize sportovec zdokonalovat a
rozvijet pohybové i dusevni schopnosti a také zvladat slozité sportovni dovednosti (Choutka
& Dovalil, 1991).

Zatizeni rozliSujeme na tréninkové a zapasové (zavodni). Tréninkové zatiZeni
specifikujeme jako cilovy model, ve kterém je potieba se zaméfit k jeho dosazeni na kratsi
Casové posloupnosti podle strategického planu tak, aby nam vznikly celky, kterym
v celkovém pribehu fikame zatéZzovani. Naopak zépasové zatizeni specifikujeme jako cilovy
model, ve kterém je potieba k jeho dosazeni se zaméfit na celou zapasovou jednotku (Choutka
& Dovalil, 1982).

KdyZ vezmeme zatizeni jako celek, miZeme zatizeni definovat jako soubor faktord, ve
kterém si je potfeba stanovit systematické fizeni sportovniho tréninku a je potieba stanovit
jednotliva kritéria k nejlepsim vysledktm (Choutka & Dovalil, 1991).

Podle Choutka, & Dovalil (1991) k umoznéni urcitych velikosti zatizeni v tréninkovém
procesu ndm slouzi tyto faktory:

e Doba zatizeni — jde o Casovy usek, kdy se sportovec vystavuje jednotlivym
zatézovym podnétiim.
e Intenzita zatiZeni — Kk uskute¢néni tohoto pohybové ukolu je potieba, aby

sportovec ze sebe vydal n¢jaky parametr svého usili.
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e Frekvence zatiZeni — je Cas, ktery se nachazi mezi jednotlivymi cvi¢enimi nebo
sériemi.

e Objem zatiZeni — jednd se o souhrn tréninkové zatéze v jedné tréninkové
jednotce. Jde naptiklad o n¢jaky delsi ¢asovy interval v tréninkovém cyklu, napf.

zimni piiprava.

2.3.3 Sportovni vykon

Sportovni vykon je cilem sportovniho tréninku a vSeobecné piipravenosti sportovce.
Sportovnim vykonem je oznacovan prubéh a vysledek provadéné Cinnosti, kterym rozumime
aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce. Je zamétfeny na feSeni pohybovych
ukolti a je vymezen pravidly konkrétniho sportu (Choutka & Dovalil, 1991). Sportovni
vykony sportovci podavaji pii sportovnich soutézich. Dulezitou roli pfi podavani sportovniho
vykonu hraji schopnosti, sportovni dovednosti a motivace sportovce. Sportovni vykon je
finalnim projevem dlouhodobé piipravy sportovce (Dovalil & Peri¢, 2012). Podle Dovalila et
al. (2008) rozliSujeme sportovni vykony individudlni a tymové. Dal§im rozdélenim je na
vykon relativné maximalni a absolutné maximalni. Pfi relativné maximalnim sportovnim
vykonu jde o vykon nejvyssi s ohledem na moZznosti a schopnosti sportovce. Pii absolutné
maximalnim vykonu jsou zahrnuty rekordy v§eho druhu.

Dovalil (2002) uvadi, ze sportovni vykon ovliviiuji faktory, které v tomto kontextu jsou
relativné samostatnou soucasti sportovniho vykonu. Vychézeji ze somatickych, kondi¢nich,
technickych, taktickych a psychickych zakladi vykonu. Pro tyto faktory je spole¢na
ovlivnitelnost tréninkem. Témto faktorim pfisuzujeme dilezitou roli pii vybéru
talentovanych jedinci.

Sportovni vykon se dé rozvijet a to cilevédomym a dlouhodobym tréninkem. Je vzdy
ovlivitovan témito faktory (Choutka & Dovalil, 1991):

e Predispozice — jsou vrozené a mizeme je chapat jako talent, nadani nebo vlohy.
Nejsou ihned zpozorované a postupné se projevuji u kazdého jedince
individudlné v delSim asovém useku.

e Prostiedi — jde o misto, prostfedi a lidi, vedle kterych se dany jedinec pohybuje
nebo s nimi zije.

e Vliv tréninkového procesu — mél by byt spravné nastaven a rozdélen podle

jednotlivych etap Zivota sportovce.
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Sportovni vykonnost chapeme jako schopnost, kdy sportovec pravidelné podava svij
nejlepsi sportovni vykon v del§im casovém useku. U fotbalistl jde vétSinou o vékové obdobi

22 — 28 let zivota (Choutka & Dovalil, 1982).

Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti

TECHNIKA

Motivace, emoce, Talent, somatotyp,

volni asili aj. \ / zdravi

PSYCHIKA CELKOVE PODMINKY
TAKTIKA

Senzomotorické, /

VNEJSI PODMINKY
\ Zavod, vyzbroj a
kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,
schopnosti rodina, povolani, trenér

SPORTOVNI

VYKON

KONDICE

Silova Maximalni |Rychlost |Flexibilita

Vytryalost vytrvalost (a rychla sila

Obrazek 3. Sportovni vykon a jeho sloZky z hlediska sportovni praxe upraveno dle Grossera, 1991 (In
Lehnert, Neuls & Novosad 2001).

2.4 Kondicni trénink

Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, kde se rozvijeji pohybové schopnosti a
dovednosti hract. Pfi kondi¢nim tréninku se pohybové schopnosti a dovednosti rozvijeji bez
nespecifikovanych prostfedki — bez micii, to je jen nejznatelng$i rozdil oproti hernimu
tréninku (Votik, 2003). Fotbal je naro¢ny sport po fyzické strance. Je charakterizovan
namdhavymi ¢innostmi, jako jsou souboje, vyskoky, vysoce intenzivni béhy a zmény sméru.
Pomoci kondi¢niho tréninku pomahdme hra¢im Iépe snaset fyzickou nédro¢nost fotbalu a
udrzet jejich technické predpoklady po celou dobu trvani zapasu. Jakykoliv fotbalista, at’ jde o
profesiondlniho hrace nebo hrace vykonnostniho fotbalu, kazdy muize zuZitkovat diinu
z kondi¢niho programu (Bangsbo, 2003). Z publikaci a ¢lanka znadme, jaké vékové obdobi je

nejlepsi pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti a dovednosti. Jednd se o tzv. senzitivni
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obdobi. V tomto obdobi maji déti nejlepsi podminky pro rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti (Votik, 2001).

Podle Votika (2003) se kondi¢nim tréninkem rozumi v pfipravé druh pohybového
procesu. V tomto pohybovém procesu se rozvijeji pohybové piredpoklady nespecifickymi
prostiedky, tedy bez mice na rozdil od herniho tréninku. Jde o béhy v terénu nebo na draze,
cvi¢eni v posilovné, apod. Podle Dobrého (2005) kondi¢ni trénink bez mice ma vyhody. Tyto
vyhody vSak oceni jenom kondi¢ni trenér. Kdyz ma trenér dobife sestavenou kondiéni
tréninkovou jednotku, mtize se pii zatézovych ¢innostech bez mic¢e manipulovat s veli¢inami
a kontrolovat je. Veli€inami se mysli intenzita, trvani zaté€ze, interval odpocinku nebo délky
behu.

Pro kondi¢ni trénink je charakteristické predevsim vliv na piislusné energetické systémy
a rozvoj pohybovych ptfedpokladd nespecifickymi cinnostmi. Kondi¢ni trénink zaujima
vyznamné misto v dlouhodobém tréninkovém procesu u fotbalisti. Musime dbat a rozliSovat
pii kondi¢nim tréninku rozdilné vékové obdobi a rizné vykonnostni irovné (Ondfej, Buzek &
Navara, 1986). Na to navazuje Fajfer (2005), podle n&j je kondiéni trénink potieba chapat
Vv souvislosti vékem svétenct, vykonnostni urovni, zkusenosti, postem na kterém hrac¢ ptisobi,
soucasnym stavem trénovanosti a obdobim celoro¢niho cyklu.

Kdyz ptipravujeme kondicni trénink, méli bychom respektovat fyziologické zakonitosti,
které jsou dilezité pro organismus pfi télesném zatiZeni na jedné strané. Na druhé strané
vidime dosazeny rozvoj. Dosazeny rozvoj je vysledkem absolvované tréninkové jednotky a
vrozenych dispozic hrace (Kirkendall, 2013). Fotbalisté by méli byt spravné pfipraveni po
vSech strankach télesné kondice. Dobie pfipraveni a trénovani fotbalist¢é maji pomérné
rozvinuté pohybové piedpoklady a to pfesto, Ze v zadném z nich tolik nevynika. Fotbal oproti
sportim, jako jsou Vv atletice napiiklad maraton nebo sprint, nevyzaduje od hrace vyjimecné
vykony z hlediska jednotlivych pohybovych predpokladil (Kirkendall, 2013).

Kondi¢ni trénink by podle Bauera (2006) mél zahrnovat intenzivni rozvoj téchto
schopnosti:

e vSeobecna a specialni vytrvalost

e schopnost rychlého uplatnéni s mi¢em i bez mice

e specifické schopnosti jako je sila uplatnénd pii stfelbé na branu, béhu,
vyskocich a osobnich soubojich

e pohyblivost a télesna obratnost potiebna pro provadéni typickych fotbalovych
pohybii a zakrok
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e schopnost rychlé orientace pii hie

2.4.1 Kondice
Pojem kondice zahrnuje pohybovou pfipravenost. Pro kondici jsou charakteristické
fyzické a psychické faktory. Stav pohybové pfipravenosti nebo kondice v sobé zahrnuji

pohybové ptedpoklady (Frank, 2006):

e rychlost
e vytrvalost
o sila

e koordinace — dovednosti
e flexibilita — kloubni rozsah
Kondiéni piipravenost je jak u fotbalistt, tak i U dalsich sportovci velice dulezita a musi
byt sestavena z postupnych navazujicich krokii. ZvySovani fyzického fondu je u fotbalisti 1
dalsich sportovcl postupnym procesem, ktery neni otazkou nékolika dni nebo tréninkovych
jednotek. Jde o né¢kolika mési¢ni proces. Kondi¢ni trénink ma veliky vliv na nase télo a ma
piinos u mnoha potiebnych véci (Martens, 2006):
e Zlepsuje stavbu téla ve smyslu spalovani tukt
e zlepSuje kontrolu pohybu a umoziiuje télu spotiebovat méné energie pii stejném
mnozstvi pohybové aktivity
e zesiluje svalové upony a Slachy, které snizuji riziko zranéni
e zlepSuje vyuziti kysliku ve svalech
e zlepSuje rozdélovani krve do pracujicich svali
e snizuje mnozstvi inzulinu v téle
e celkove zlepsuje dychaci systém, kdy pln€ vyuziva plicni kapacitu
Pozadavky na kondici nejsou stale stejné. Vyvoj ve fotbale, ale i v celém sportovnim
sveété ji méni a posouva. V praxi nam ukazuje, ze kondice ve fotbale se postupné neustale
zvysuje a to v dusledku vyvojovych tendenci. Pod vyvojovou tendenci najdeme pojmy napf.
univerzalnost, zmény hernich systémt, zmény pravidel, apod. (Bediich, 2006).
Kondici mizeme trénovat n€kolika odliSnymi zplsoby. Do zakladniho tréninku kondice
fadime béh a sprint na urcitou vzdalenost. Tyto béhy mtizeme absolvovat, jak s micem, tak i
bez mice. Mezi zéklad také fadime dynamicky a staticky streink. Vysoka intenzita hry na

malém prostoru patii mezi zakladni cvi¢eni kondice. Ve cvi€enich vysoké intenzity hry hraci
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musi pracovat s vysokou rychlosti a to v omezeném case s naslednym odpocinkem
(Matkovich, 2009).

Ve sportu se naroky na kondici lisi podle toho, jakému sportu se jedinec vénuje. Je tedy

vhodné kondici rozd¢lit na obecnou a specialni (Lehnert et al., 2010).

Obecna kondice — celkové plisobi na vSechny pohybové schopnosti za pomoci
ruznych cviceni. Pokousi se dosdhnout vSestranného pohybové rozvoje. S timto
typem kondice se setkdvame hlavné u tréninku déti (Dovalil, 2002). Jsou
zékladem vSech sport a sportovnich disciplin. Obecnd kondice se zvysuje
s tréninkem, ktery podporuje zvySovani sportovni vykonnosti a to vyvolanim
riznych adaptaci organismu na konkrétni typ zatizeni. Déle obecnd kondice
rozviji kondicni a kondi¢né-koordinacni schopnosti (Lehnert et al., 2010).

Specialni kondice — Tento typ kondice piedstavuje jisty tréninkovy problém.
Specialni kondice je odvozena od specifiky sportu. Maximalné uplatiiuje
pohybové schopnosti ve sportovnich dovednostech, které jsou specialné
vytvafené ve struktufe pohybu. Tyto pohybové schopnosti nejsou zatim
jednoznaéné objasnéné, proto je znadme jako procesy zatéZovani, motorické

uceni a dopliovani (Dovalil, 2002).

Pti rozhodovéni trenéra jestli pfi tréninkové jednotce bude opravdu kondici rozvijet

nebo jen udrzovat aktudlni stav rozhoduje dosaZend uroven trénovanosti, talentové

ptedpoklady, celkovy objem vybraného zatizeni a frekvence tréninkovych jednotek (Dovalil
& Peric, 2010).

Podle Votika a Zalabaka (2006) délime pohybové schopnosti do dvou skupin:

Kondi¢ni — jsou vyznamné podminény a také zavislé na kvalité fyziologickych
procest, které probihaji v lidském organismu, jeji prostfednictvim ziskd lidské
télo energii potifebnou pro vykonavani pohybu. Zatfazujeme sem silové,
vytrvalostni a z ¢asti i rychlostni schopnosti.

Koordina¢ni — souvisi hlavné s procesy fizeni a regulace pohybu lidského téla.
Sem zatazujeme schopnosti jako obratnost, rovnovéaha, pohyblivost, rytmika a
z ¢asti 1 rychlostni. Koordinacni schopnosti a jejich uroven zvelké casti

ovliviiuji kvalitu technické stranky herni ¢innosti.
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2.5 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnost jsou velice obsahlou a zajimavou tfidou schopnosti. Jsou
podminéné uspés$nou pohybovou ¢innosti a dosahovanim vykonu jak ve sportu, tak v jinych
¢innostech s pohybovou slozkou (Mé&kota et al., 2005). Jde o pomérné samostatné soubory
vnitinich pfedpokladi organismu k pohybové Cinnosti, v niz se soucasné projevuji (Dovalil,
2002). Pohybové schopnosti jsou zndmé svoji relativné vysokou stalosti v ¢ase. Jejich zména
je dlouhodobou =zalezitosti tréninkového puasobeni (Havlickova, 1999). Kdyz chceme
jednotlivé pohybové schopnosti rozvijet, musime se v tréninkové jednotce vénovat nejen
spravnému druhu télesnych cviceni, ale také i dob€ trvani jednotlivych cvikli a jejich
mnozstvi. Dulezité jsou i zasady spravného odpocinku. Odpocinek mizeme naplanovat mezi
jednotlivymi cviky, béhem tréninkové jednotky nebo mezi tréninkovymi jednotkami (Dovalil,
2002). Vngjsim projeven pohybovych schopnosti jsou pohybové dovednosti (Havlickova,
1999).

Zakladni rozdé€leni pohybovych schopnosti je na rychlostni, vytrvalostni, silové,
obratnostni a pohyblivost neboli koordina¢ni (Dovalil, 2002). Pomér téchto projevi se u
kazdého sportovce a sportu 1isi. Pohybové schopnosti jsou posuzovany dle znalosti
Z anatomie, fyziologie, biochemie ¢i biomechaniky (Dovalil et al., 2008).

Pohybové schopnosti miizeme rozdélit 1 na nékolik ¢innosti a to stoj, chlize, klus, rychly
beh a sprint. Fotbalisté v zapase méni asi kazdé 4 az 6 sekundy sviij pohyb nebo ¢innost a také
béhem zapasu provedou pies tisice riznych ¢innosti a pohybi (Donald & Kirkendall, 2013;
Kuchat, 2018).
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béh

Obrazek 4. Zapasova aktivita zaloZnika v 1. Francouzské lize béhem mistrovského utkani (Bangsbo et al.,
2007).

2.5.1 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova ¢innost trvajici do 15 sekund (Peri¢ et al., 2012). Rychlost
muizeme charakterizovat jako schopnost provadét pohyb vysokou aZ maximalni rychlosti.
Dale jde charakterizovat rychlost, jako pohyb zahdjeny v Co moZna nejkrat$im case. Odpor
pusobeni na rychlost je maly nebo dokonce zadny. Kdyby byl odpor vétsi nez 20% maximalni
hmotnosti, jedna se jiz o projev rychlé nebo vybusné sily (Mckota & Novosad, 2005).
Hlavnim energetickym zdrojem pro vykovavani pohybu je tedy ATP-CP systém (Dovalil,
2002). Ze vsech kondi¢nich schopnosti jsou rychlostni schopnosti nejvice ovlivnény
dédicnosti. I pfes opakujici trénink rychlostnich schopnosti jeji uroven ovlivnime nejméng.
Rozhodujici je zastoupeni rychlych svalovych vlaken (Moravec et al., 2007). Piesto by se

mélo trénovani rychlosti objevovat v tréninkové jednotce minimalné¢ jednou za tyden (Peric et
al., 2012).

Rychlost délime:
e Reakéni rychlost — jedna se o schopnost reagovat v nejkratSim ¢ase na podnét,
pro jeji hodnoceni rozhoduje doba reakce a schopnost anticipace (Mckota a

Novosad, 2005). Muze se d€lit na reakce jednoduché a vybérové (Moravec et al,
2007).
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Acyklicka rychlost — chapeme ji jako provedeni urcitych pohybii co nejvyssi
rychlosti. RozliSujeme nékolik acyklickych rychlosti: startovni rychlost,
odrazova rychlost, hra¢ska rychlost, rychlost jednorazovych pohybu, atd. Tyto
pohyby jsou bez zatéze a jsou velice naro¢né na presnost, koordinaci a rytmus
(Moravec et at., 2007). Jedna se o jednorazové provedeni pohybu s maximalni
rychlosti proti malému odporu (M¢kota a Novosad, 2005).

Cyklicka rychlost — jeji charakteristikou je opakovani stejny pohybtd o vysoké
frekvenci. Rozd€lujeme ji na akceleraéni rychlost, maximalni rychlost,
frekvenéni rychlost, rychlost se zménou sméru, vytrvalost v rychlosti, hrac¢ska
cyklicka rychlost a rychlost kombinace (Moravec et al., 2007).

Komplexi rychlost — tato rychlost je vazana na ostatni vykonové predpoklady.
Projevuje se vzdy v Cinnostech realizovanych ve velmi kratkém c¢ase. Mimo
rychlostni schopnosti se tady uplatiiuji i schopnosti silové, vytrvalostni nebo
dokonce 1 koordina¢ni. Komplexni rychlostni schopnost je uplatiiovana pfi
pfemahani nizkého odporu, tehdy dochazi ke snizeni vykonu vlivem dostavené

unavy (M¢kota & Novosad, 2005).

2.5.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti charakterizujeme jako schopnost provadét ¢innost pozadovanou
intenzitou co moznd nejdéle nebo co moznad nejvyssi intenzitou ve stanoveném case.
Kdybychom to zjednodusili, miiZeme fict, Ze vytrvalost je schopnost odolavat tinav€. Doba
trvani vykonu a jeho intenzita mé4 rozhodujici vliv na zplsob energetického kryti. Zde ma
velky vyznam predevS§im oxidativni (aerobni) energetické kryti a také i energetické kryti
latkové neoxidativni (anaerobni). Tento vzéjemny podil kryti na vykonu nésledné ur¢i, o jaky
druh vytrvalosti se bude jednat. Vytrvalostni schopnosti jsou podminény z biochemického
hlediska a to mnoZstvim energetickych zasob, aktivitou enzymi oxidativnich a
neoxidativnich, z hlediska morfologie profilem svalu, pomérem svalovych vlaken a
kapilarizaci svalu (Moravec et al, 2007).

Podle Celikovskyho (1979) se vytrvalostni schopnosti dle vnéjsich projevii déla:

Opakované (kontinudlné nebo ptrerusovang) provadéna pohybové cinnost po
dlouhou dobu pfipadné do odmitnuti. Intenzita zatizeni se v prubéhu trvani

¢innosti s postupnym ¢asem zpravidla postupné snizuje.
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Kontinualni nebo pterusované pohybové zatizeni stile intenzity. Doba zatizeni
pohybu je limitovana moZznosti udrzet piivodni intenzitu zatizeni.
Dlouhodobé ptisobeni proti stalému odporu pii zachovani ptivodni polohy téla a

jeho casti, ptipadné s mirou deformaci podlozky.

Dale jsou rozdé€leny vytrvalostni schopnost podle délky trvani:

Dlouhodoba vytrvalost — je oznaCovédna jako obecnd nebo zékladni. Je to
dillezita slozka télesné zdatnosti a trénovanost. Zlepsuje toleranci na zatizeni a
odolnosti proti tnavé (Dovalil et al., 2008) Jde o pohybovou cinnost dané
intenzity trvajici déle nez 10 minut snizkou a stfedni intenzitou. Je
zabezpeCovand aerobnim systémem. Rozvijime ji nespecifickymi prostiedky
kondi¢niho tréninku - béh v lese, na lyzich a specifickymi prostiedky v hernim
tréninku — prapravné hry (Votik, 2001). Zdrojem energie je za piistupu kysliku
glykogen, pii delsi zatézi i tuky (cca 20-30 minut). Unava se dostavuje az
Vv ptipad¢ vycCerpani energetickych zasob (Dovalil, 2002)

Stiednédoba vytrvalost — jde o pohybovou ¢innost s intenzitou odpovidajici
maximalni moZné spotieb€ kysliku trvajici asi 8-10 minut. U této vytrvalosti
velkou roli hraje troven aerobnich schopnosti jedince. Hlavni zdrojem je
glykogen, ten se vytraci a to vede ke vzniku tnavy (Dovalil, 2002).

Kratkodoba vytrvalest — jedna se o pohybovou Cinnost co mozna nejvyssi
intenzity, kterd trva asi 2-3 minuty. Je zabezpecovana anaerobnim systémem.
Svaly maji vysoké pozadavky na piisun kysliku a tim kladou zna¢né naroky na
plice a srdce, které pracuji pfi anaerobnim zatiZzeni téméf na hranici jejich
moznosti. Projevuje se vysokou srdec¢ni frekvenci. Hraci v urcitych castech
tréninku Cerpaji energii z anaerobniho systému, tim se produkuje laktat =
kyselina mlé¢na (Votik, 2001).

Rychlostni vytrvalost — je pohybovou ¢innosti nejvyssi intenzity po co nejdelsi
Casovy usek, pfiblizné jde o 20-30 sekund (Dovalil, 2002). Musi stimulovat
piedevsim ATP-CP systém. PocCet opakovani v sérii obvykle nepiekracuje deset.
Pomér intervalu =zatiZzeni a odpocinku je pfiblizné 1:4 s naslednym
prodlouzenym intervalem odpocinku mezi sériemi. Celkovy pocet opakovani
mtize dosahnout n&kolik desitek (Lehnert et al., 2014). Unava piichazi v piipadé

vycerpani energetickych zdrojt (Dovalil, 2002).

Podle Psoty (2006) vytrvalostni schopnosti rozdélujeme na aerobni a anaerobni:
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e Anaerobni vytrvalost - je schopnost organismu vytvareni energii pro svalou
¢innost neoxidativnimi prosesy.
1) ATP-CP systém je hlavnim zdrojem energie pii zatézi, které je vysoké az
maximalni intenzity po dobu asi 5 sekund.
2 Anaerobni systém je hlavnim zdrojem energie nastava pii vykonu vysoké a
maximalni intezity od asi 5 sekund az po 40-50 sekund. Po tomto ¢asovém
rozptylu se zacina jeji podil na zabezpeceni snizovat a za€ina zvySovani podilu
aerobniho metabolismu

e Aerobni vytrvalost — je schopnost organismu vytvaiet energii oxidativnimi
procesy Stépeni cukra a tukti. Energeticky zabezpecuje vykony od 90 sekund az

po nékolik hodin. Postupujicim Casu zatéze se jeji podil na zabezpeceni energie

zvysuje.

ATP-CP systém

anrchnl systém
! ! ' 0

K &0 o0

O0UE Urvan! cvideny provadénsho maximdainien Gsilim (s}

Obrazek 5. Energeticky vydej a podil jednotlivych energetickych systémi na produkci energie v zavislosti

na dobé trvani pohybového cvi¢eni maximalni intenzity (Psotta, 2006).

2.5.3 Silové schopnosti

Podle Dovalila (2002) mizeme silové schopnosti chapat jako schopnost ptekonat,
udrzet nebo brzdit urcity odpor a také jako schopnost pifekonavat odpor vnéjSiho prostredi za
pomoci svalové sily. Sila, kterd je pohybovou schopnosti jedince je shrnutim vnitinich
predpokladii pro vyvinuti sily (fyzikalni sila) a je spjata s ¢innosti svalli a mizeme ji oznacit
jako silu svalovou. K zdméné sily svalové a sily fyzikalni nesmi dochazet (Mckota &
Novosad, 2005).

Hlavnimi vlastnostmi svalll je jich drazdivost a stazlivost. Ke svalové kontrakci dochazi
na zakladé podnétu z CNS nebo nizSich center fizeni. Na svalové ¢innosti se nepodileji
vSechna svalova vlakna. Pomoci tréninku jde pocet aktivnich svalovych vldken zvétsit a tim i
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vylepsit svalovy projev (Dovalil, 2002). Zlepseni silovych schopnosti ma urcité pozitivni vliv

na uroven podavaného vykonu, ale také na prevenci proti zranénim (Moravec et at., 2007).

Podle druhu svalové kontrakce, jde silu rozdélit na statickou a dynamickou. Dale se

svalova sila rozd€luje na druhy a podle svalového napéti a délky svalu (M¢kota & Novosad,

2005).

Podle Mékoty a Novosada (2005) se svalové ¢innost rozdéluje:

Izometricka (staticka) — dochazi k napéti svalovych prvkt bez zmény délky
svalu.

Koncentricka (pozitivné dynamicka) — u této svalové ¢innosti se méni vnitini
svalové napéti a sval se pfitom zkracuje.

Excentricka (negativné dynamicka) — svalové upony se od sebe vzdaluji a tim
padem se svalova vldkna protahuji. Vysledkem je zbrzdéni nebo zpomaleni

pohybu ve sméru zatéze.

Dovalil (2002) uvadi rozdé€leni silovych schopnosti na tyto tfi druhy:

Absolutni sila (maximalni) — jeji charakteristikou je velikost nejvétsiho
brzdiciho nebo piekondvaného odporu. Také je charakterizovana nejvySSim
tonem pfii statickém svalovém plisobeni. Jedna se 0 maximalni svalovou silu pfi
prekonavajicim, ustupujicim nebo statickym svalovym pisobenim (Moravec et
al., 2007).

Rychlostni a vybu$na (explozivni) — Je castecné ovliviiovana velikosti
maximalni sily, nitrosvalovou a mezisvalovou koordinaci (Moravec et al., 2007).
Ptekonavani nemaximalniho odporu a to vysokou az maximalni rychlosti.
Realizuje se pii dynamické svalové ¢innosti (Dovalil, 2002)

Vytrvalostni sila - je charakterizovana prekonavanim nemaximalniho odporu a
to znovu opakujicim pohybem ve stanovenych podminkéach nebo dlouhodobym
udrzovanim odporu. Je ze znacné miry ovlivnéna maximalni silou, také i aerobni
anaerobni vytrvalosti. Silova schopnost rychlostni a vybuSnd se provadi pii

dynamickeé nebo statické svalové ¢innosti (Dovalil, 2002).

Druh silové Ryehlost Opakovani (trvani)
schopmosti Velikost odporu pohvbu pohvbu
Absolutni maximalni Mala kratce

Rychli (vybuina) | nemaximalni maximalni kraice
Vytrvalostni nemaximalni | nemaximalni dlouho

Obrazek 6. Klasifikace silovych schopnosti (Dovalil, 2002).
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Jednotlivé silové schopnosti mohou byt spolu provazany, neni ovsem dokazano, ze mezi
nimi vétsi vzajemna souvislost. Dobra tGroven v jedné silové schopnosti jedince, automaticky
nezaruCuje dobrou uroven dalSich silovych schopnosti (Dovalil, 2002). Jednotlivé druhy
vytrvalosti se neli§i pouze v dob¢ jejich trvani, ale jsou charakterizovany jesté dalSimi
parametry a to fyziologickymi nebo psychickymi (Votik, 2005). V posledni dobé stoupl

vyraznéji vyznam silovych schopnosti ve sportovnich hrach (Dovalil, 2002).

2.5.4 Koordinacni schopnosti

Koordinace je schopnost orientovat se a ovladat vlastni pohyby dle stanovené potieby
(Peric¢ et al., 2012). Oproti vySe zminénym kondi¢nim schopnostem, pro které je dulezitym
energeticky zdroj, je u schopnosti koordina¢nich dilezitd funkce CNS a niZSich fidicich
center. Jde tedy o fizeny pohyb. V minulosti byly koordina¢ni schopnosti oznacovany jako
obratnostni schopnosti. (Moravec et al., 2007). Podle Perice et al. (2012) je velice dulezita
Cinnost analyzatori a to at uz zrakovych a sluchovych nebo proprioreceptort.
Proprioreceptory jsou analyzatory ve $lachach, svalech a kloubech. Moravec et al. (2007)
uvadi, Ze dnesni dobé je v kazdém sportu kladen daraz na specifické naroky na rozvoj
koordinacnich schopnosti, nejcastéji jde rychlé reakce na pfichazejici podnét, orientaci
V prostrou nebo napnuti a uvolnéni svalu. Rozvoje koordina¢nich schopnosti mizeme
dosahnout co nejucelnéjsiho pritbéhu vykonavani pohybu z hledisek kinematické a dynamické
struktury s nejlep$im moznym vysledkem. Tyto vysledky maji vliv na motorické uceni.

Koordinaci délime na obecnou a specialni. Obecna specializace se nespecializuje na
konkrétni druh sportu, jde o zakladni koordinace. U zakladnich koordinaci je velice dilezité,
aby se s jejich tréninkem zacalo hned na zacatku sportovani. Na tyto zakladni koordinace totiz
navazuji specidlni koordinace. Specidlni koordinace se zabyva konkrétnimi pohyby, které se
pouzivaji v konkrétnim sportu (Peric et al., 2012).

Podle Dovalil a Peri¢ (2010) délime koordina¢ni schopnosti:

e Reak¢ni schopnosti — jde o schopnost standardné ¢i nestandardné reagovat na
jednoduchy vizualni, akusticky taktilni a kinesteticky podnét nebo slozitou
zménu situace (Moravec et al., 2007). Podnéty mohou byt jak jednoduché nebo
slozité. Ukazatelem reakcéni schopnosti je reakéni doba. Reakéni doba je cas,
ktery uplynu do vyslani signalu k zahajeni odpovédi. Casto se stavé, e reakéni
doba je delsi, nez samotny Cas potiebny na vykonani daného pohybu (Mékota &
Novosad, 2005).
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Rovnovazné schopnosti — jsou takové schopnosti, kdy je potfeba udrzet télo
V rovnovaze, znovuziskat rovnovahu po néhlé a rychl¢ zméné polohy nebo
balancovani s ptedméty (Moravec et al., 2007). Rovnovazné schopnosti se dale
déli na statickou rovnovéhu, dynamickou rovnovéhu a balancovani pfedméti
(M¢kota & Novosad, 2005).

Prostorové-orienta¢ni schopnosti — jsou schopnosti adekvatné meénit pohyb a
polohu téla v prostoru a také v case vzhledem na predem urceni postaveni nebo
pohybujici se predmét, piipadné jinou situaci (Moravec et al.,, 2007). K
vztazenim na fotbal, rozumime prostorem fotbalové hfisté, pohybujicim
predmétem jak mic, tak soupete i spoluhrace. Je dulezité ptijimat a zpracovavat
optické a kinestetické informace. Orienta¢ni schopnosti a jejich vysi Grovné
ovliviluji podminky pro motorické uceni. VétSi urovenl motorického uceni
znamena veEtsi jistotu v uceni (Mékota & Novosad, 2005).
Kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti — jsou hlavné zaloZeny na schopnosti
pfijmu, zpracovani a vyuziti informaci ze svald, vazi, Slach a kloubd. Jde o
schopnost rozliSovat a nastavovat pifi pohybové Cinnosti jednotlivé prostorove,
silové a Casové parametry pohybovaného prib&éhu. Tato schopnost umoziuje
vyladéni jednotlivych fazi pohybu a dil¢ich pohybt. To se ve vysledném pohybu
projevuje vétsi plynulosti, pfesnosti a uspornosti (Mékota & Novosad, 2005).
Rytmické schopnosti — tyto schopnosti vystihuji a napodobuji ¢asové a
dynamické Clenéni pritbéhu pohybu. Znamena to, ze realizuji vhodny pohybovy

rytmus, ktery je zobrazeny ve vlastnich pfedstavach (Moravec et al., 2007).

2.6 Herni vykon

Herni vykon je specificky projev hrace béhem utkéni. Jde o aktudlni projev
pfipravenosti konkrétniho hrace nebo tymu realizovat zdkladni kol hry a tim je vitézstvi nad
soupeiem (Bedtich, 2006).

Herni vykon hrac¢e v utkani tvofi Siroky seznam pohybovych ¢innosti (Psotta, 2006).
Konkrétn¢ fotbal je sportem, kde se vSechno potad hybe (Kirkendall, 2011). V utkénich
Z pohybovych cCinnosti pfevazuje béh rtznych rychlosti, poklusavani a také chlize. Pii
podrobném sledovani hrace pii zépase zjistime, Ze fotbal je hra se stfidavou pohybovou
¢innosti. Pohyb hrac¢i v utkani obsahuje, jak velmi kratké (1-5 sekund) trvajici intervaly

zatizeni vysoké az maximalni intenzity, tak intervaly zatizeni niZ8i intenzity nebo télesné

29



klidu trvajici 5-10 sekund. Cinnost s mi¢em hra¢i provadgji pouze po celkovou dobu 1-3
minuty (Psotta, 2006). V zapase jsou zasadnimi pohybovymi ¢innostmi sprinty, vyskoky a
souboje, které se odehravaji v maximalnich intenzitach (Buzek et al., 2007). Podle
Grasgrubera a Caceka (2008) fotbalista nejvyssi trovné pramérné v prubéhu hry (90 minut)
nabéha asi 10-11 kilometrt. Z této ub&hnuté vzdalenosti piiblizné 37-45 % ptipada na lehky
beh, 20-25 % na chizi, 6-11 % na rychly béh nebo sprint, 6-8 % na pohyb pozpatku a zbytek
to je asi 20 % je na pohyb béhem hernich akci.

Podle Votika (2005) je vykon hrace i tymu podminén souborem faktort. Tyto faktory
délime do dvou skupin:

e Dispozicni faktory — jsou dany ptedpoklady konkrétniho hrace k hernimu
vykonu. Ptedpoklady myslime urovenn pohybovych schopnosti a hernich
dovednosti, kvalitu ¢innosti CNS, psychickych procesi 1 somatické
charakteristiky.

e Situacni faktory — tyto faktory jsou ureny vné&jSimi podminkami, ve kterych
herni vykon probihd. Zélezi i na slozitosti a proménlivost vnéjSich podminek.

Ve fotbale se rozliSuji dva druhy herniho vykonu. Individualni herni vykon nebo také
herni vykon hrade (THV) a tymovy herni vykon tedy herni vykon druzstva (THV). Cim je
individualni vykon lepsi, tim je lepsi 1 ten tymovy. To plati 1 obracené, tedy kvalitni tymovy

vykon ma pozitivni vliv na vykon jednotlivee (Votik, 2003).

2.6.1 Individualni herni vykon

Individudlni herni vykon je systém jednotlivych vykonil ve v§ech hernich dovednostech,
které jsou realizované ve specifickych podminkach utkani. Vzajemné vazby hernich vykont
jednotlivet tvoii jeden systém tymového herniho vykonu (Dovalil, 2002). ,,Individualnim
hernim vykonem tedy rozumime kvalitu a kvantitu hrace uskutecnéného jednani v pribéhu
utkani spolu s vlivem tohoto jednani a osobnosti hrace na jednani spoluhracti a také
protihraci* (Dovalil, 2002, p. 36). Individualni herni vykon je zdkladem tymového herniho
vykonu (Votik, 2003). Realizovani individudlniho herniho vykonu v tréninku 1 v zapasech
znamena znacnou specifickou zaté¢z pro vnitini organy, metabolické procesy, pro funkci
hybného systému a fidici ¢innost CNS 1 psychické procesy. Kvalita realizace individualniho
herniho vykonu je ovliviiovdna pozadavky na hrace, které jsou kladeny trenérem, rusivymi

vlivy, které vznikaji v prostedi hrace i ze samotné osoby dané¢ho hrace (Votik, 2003).
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Individudlni herni vykon ve fotbale je charakteristicky tim, ze se hra¢ musi rychle
rozhodovat, musi fesit herni ukoly. Tyto ukoly teSi individudlné nebo ve spolupraci
s ostatnimi spoluhraci. Fotbal se neustale vyviji a posouva. Na hrace se kladou vyssi a vyssi
naroky v procesu tvir¢iho mysleni, vnimani, orientaci a v rozhodovani (Votik, 2005). Engel
(2008) uvadi nasledujici individualni dovednosti, které jsou ur¢ené pro zvladnuti modelovych
feSeni:

e perfektni a rychlé ovladani mice
e mentalni pohotovost a rychlost
e taktické znalosti a zkuSenosti

e mentalni sila (sebedtivéra, sebejistota)

Hlavni slozky individudlniho herniho vykonu jsou herni dovednosti a védomosti, herni

intelekt, psychické schopnosti a biomechanické predpoklady (Bedtich, 2006).

2.6.2 Tymovy herni vykon

Podle Dovalila (2002) je tymovy herni vykon zalozen na individualnich hernich
vykonech. Tyto individudlni herni vykony podléhaji vzajemnému regulaénimu pulsobeni.
NemilZeme, ale jen secist individualni herni vykony vSech hraci k tomu, abychom ziskali
tymovy herni vykon. Tymovy herni vykon je totiz vyS§i forma vykonu, kterd vznikd na
kritériim vykonu druzstva, které ovliviiuji sportovni uspeSnost, patii spoluprace, soudrznost a
ucta (Choutka, 1981).

Pro sledovani a hodnoceni tymového herniho vykonu je pouZzivaji tfi metody (Bedfich,
2006):

e Pozorovani — kde planované sledujeme hru hracu a jejich ¢innosti.

o Expertiza — jde o kvalifikované posouzeni ¢innosti hrace (hraci). Objektivita
posuzovani se zvySuje s poctem expertl, ktefi hodnoti kritéria, kterd byla
pfedem vybrana.

e Kombinované hodnoceni experty a trenéry — tato metoda zahrnuje hodnoceni

vSech hraci (kazdy hrac¢ hodnoti kazdého hrace vcetné sebe).
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2.6.3 Herni posty

Obsazeni konkrétniho herniho postu je ukolem trenéra. V obecné roving a teorii plati, ze
na post stiedniho obrance je postaveny hra¢ s mohutnéjsi nebo vysokou postavou. Na krajni
pozice, to jsou pozice obrance i zalozniky jsou postaveni rychli, hbiti hraci, velikost postavy
neni na této pozici tolik podstatna. Na pozici stiedni zaloznika ma trenér velké moznosti pii
vybéru. MiiZou na této pozici nastupovat vysoci hraci i mensi hraci, silovy nebo rychli a
mrstni. Na pozici uto¢nika trenéfi vybiraji dva typy hraci. Bud' jde o vysokého a silného
hrace nebo o rychlého, mrStného hrace s nizsi télesnou vysky. Pozice brankarska je
specificka. Na brankatrskou pozici se obsazuji jedinci s vyssi postavou a dobrymi silovymi a
rychlostnimi schopnostmi.

Podle Teplana et al. (2012) ma kazdy herni post své specifika. Specifika postu by méla
byt dodrzovéna a hraci by méli byt na dané posty stavéni podle odpovidajici somatické
strance, povahové strance nebo svym fyzickym piedpokladiim. V zavislosti na zatizeni hract
na raznych hernich postech, miizeme pozorovat velké rozdily mezi jednotlivymi posty
(Bujnovsky et al., 2014).

e Brankar — je herni pozice, kterd jako jedina mize ve svém pokutovém tuzemi
hrat mi¢ rukama (Rohr & Simon, 2006). Hlavnim ukolem brankafe je se
spolupraci s obranci zabranit uto¢nikovi z protéjsiho tymu vysttelit na branu a
zabranit tak vstfeleni branky (Bauer, 2006). Mezi dalsi ¢innosti brankéfe patii
vykopavani mice, pfihravani, vhazovani, vedeni a vybér spravného postaveni.
Déle také brankar fidi a organizuje hru celého muZzstva v zépase. Spravné
ovladani téchto vyjmenovanych ¢innosti jedince urcitého somatotypu. Brankar
byva vysoké a velké postavy s del§imi koncetinami (Votik & Zalabak, 2006). Do
zékladnich vlastnosti brankafre patfi mrStnost, dobra prace na brankové care a
reflexy (Rohr & Simon, 2006). Do pohybovych schopnosti jedince, ktery by se
chtél stat brankafem, patii sila, rychlost reakce, obratnost, rychlost, pruznost a
vytrvalost (Hargitaye, 1978). Kdyz se zaméfime na psychické vlastnosti
brankaie, je potieba, aby piipadny jedinec byl rozhodny, pozorny, rychly v
mysleni, pfedvidavy, odvazny a se silnou vili (Skorpnik, 2005). V soudasném
fotbale se vyska brankafe pohybuje od 185 cm + 7,30 cm. Podle statistik se
brankafi dostanou v nab&hanych kilometrech na zapas k ¢islu 4-5 km (Votik,
2005).

e Obrance — hlavni ukoly obrance se s vyvojem fotbalu méni a postupné se
zvysuji (Votik, 2005). Zakladni herni ¢innosti obrance je v prvni fad¢ branéni

32



soupeiovych hracu a prekazit jim dosazeny vstieleni branky (Rohr & Simon,
2006). Do dalsich ¢innosti obrance patii odebrani mice soupeii a nasledna
rozehravka na volné spoluhrace (Votik, 2005). Kvalitni obrance by kromé
odebirani mice soupetovi a nasledné rozehravce, mel spliiovat vysoké naroky na
vedeni mice, obchazeni soupete, hru hlavou a v neposledni fadé stielbu. Pokud
hleddme spravny somatotyp pro obrance je potieba si obrance rozdélit na
sttedniho (stoper) a krajniho. Parametry na stfedniho obrance by méli byt vyssi a
robustni postava, silovy, vysoka stabilita, ale pfitom dostatecné rychly. Pro
dne$niho moderniho krajniho obrance je dilezitd, rychlost, vytrvalost a
vybusnost (Rohr & Simon, 2006). V obrané fazi je velmi dilezité dodrzovat
n¢kolik zasadnich ukolli. Mezi tyto ukoly patii konsolidovanost a komunikaci.
Zakladem dobie funguji obrany je piipravenost hracl po strance taktické,
technické, kondi¢ni a také psychické (Votik, 2005). Moderni obranci dosahuji
Vv pruméru maximalni rychlosti 39,34 km/h, je ale nutné¢ udélat rozdil mezi
krajnim a stfednim obrdncem. Stfedni obrance dosahuje maximalni rychlosti
v rozmezi 29,15 — 30 km/h. Krajni obranci se dostavaji k hodnotdm 30,2 km/h.
hodnoty obrancti v nabéhanych kilometrech jsou 10,51 — 11,15 km (Votik,
2005).

Zaloznik — hlavnim smyslem zaloznikl je jejich univerzalnost. Muzeme je
chéapat jako spojku mezi uto¢nou a obranou fadou (Rohr & Simon, 2006).
Kondi¢ni néaro€nost na zaloZniky je podstatné vétSi oproti obrancim nebo
uto¢niklim. Celkova béZecka prace bez mice a s mi¢em je mnohem vé&tsi nez u
obrancli nebo uto¢nikli (Psotta, 2006). ZaloZnici se vyznafuji perfektnim
zpracovanim mice, pfihravanim mice a to jak na kratkou, tak dlouhou vzdalenost
(Bauer, 2006). Muzeme je rozdé€lit na stfedové a krajni, dale také podle typu na
ofenzivni nebe defenzivni. Kvalitni stfedni zaloZznik se vyznacuje predvidanim,
kvalitni kopaci technikou, kreativitou, ma ptehled o hie, dobré periferni vidéni a
je zodpovédny. Kvalitni krajni zéloznik je rychly, vytrvaly, ma stabilitu
Vv osobnich soubojich, prvotiidni techniku pfi vedeni mice a obchdzeni soupete
(Rohr & Simon, 2006). Zaloznici se vyznacuji zvySenou bézeckou aktivitou ve
stiednich a vysSich rychlostech (Psotta, 2006). Podle statistik z nejkvalitnéjSich

evropskych lig se pohybuji v priméru maximalni rychlosti 30,5 km/h. Béhem
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zéapasu trvajici 90 minut se dostanou na distanci 11,5 — 12 ub&hnutych kilometra
(Votik, 2005).

Utoénik — jejich hlavni ukolem na hiisti je vstielit soupefové tymu co nejvice
branek (Rohr & Siomn, 2006). Méli by byt velmi dobie rychlostné a technicky
vybaveni (Votik, 2005). Uto¢nici by béli mit tyto vlastnosti: rychlost, mi¢ovou
techniku, vyborné vedeni mic¢e, dobrou hru hlavou, kreativitu, zdrava drzost a
sebevédomi (Rohr & Simon, 2006). Velice dulezitou vlastnosti Uto¢nika
V dnesnim fotbale je podrzet mi¢ na poloviné soupete (Votik, 2005).
vstielenych branek (Rohr & Simon, 2006). V bézecké aktivit¢ ma utocnik za
ukoly sprintové nab¢hy za obranu a aktivni vybu$né napadani. Oproti
zaloznikim ma utocnik do poétu o 40 % vice sprinti. Ztéto pohybové
naro¢nosti uto¢nika nam vyplivaji data, svéd¢ici o Vpriméru vysokych
hodnotach naméfené maximalni vyvinuté rychlosti, ktera se pohybuje okolo
33,12-33,50 km/h a béhem utkani nab¢ha v priméru kolem 10 km za utkani
(Votik, 2005).
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3 Cile a ukoly

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této bakaléatské prace bylo zjisténi kondi¢ni Grovné hract vybraného

tymu Vv Kategorii U16 elitni arovné.

3.2 Diléi cile

Provedeni testovani kondi¢nich schopnosti hraca.

Diagnostika rychlostnich schopnosti u linedrniho testu na vzdalenost 5, 10, 20 m
Diagnostika sily dolnich koncetin

Porovnéni vysledkli z vybranych kondi¢nich testii mezi hraci na jinych hernich

postech.

3.3 Ukoly

Zajistit si a prostudovat odbornou literaturu.
Vybrat si klub a domluvit se na detailech méfeni.
Nastudovat jednotlivé testy

Zajistit pomucky k méfeni.

Dohlédnout na spravny pribéh méteni.

Sbér a porovnani ziskanych dat.

Zpracovani a interpretace vysledku.

3.4 Vyzkumné otazky

1.

Hraci, kterého herniho postu budou mit nejlepsi vysledky v testu rychlosti 5m,
10m, 20m?
Hraci, kterého herniho postu budou mit nejlepsi vysledky v testu silovych

schopnosti dolnich koncetin?
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumné skupiny

Cilovou zkoumanou skupinou byli mladsi dorostenci elitni urovné v kategorii U16.
Hraci této vekové kategorie jsou narozeni v roce 2005. Méieni se zucastnilo celkem 16
probandi (n = 16). Primérny vék probandt X 15,49+ 0,9; télesna vyska X 175,19 cm+ 22 cm;
télesnd hmotnost X 62,69 kg+ 21 kg. Testovani probéhlo Vv prosinci 2020. VSichni probandi
byli seznameni s pribéhem meéieni jednotlivych testli, S méfenim souhlasili a zaroven meéli

moznost z vyzkumu kdykoliv odstoupit. Z testovani byli vyfazeni brankati.

4.2 Postup testovani a charakteristika kondi¢nich testi

Testovani probéhlo na zacatku prosince roku 2020. Pti periodizaci toto obdobi zatadime
do ptrechodného obdobi, konkrétné zimniho pfechodného obdobi. Jednalo se vsak o obdobi po
ukonceni a zastaveni fotbalovych soutézi na podzim roku 2020 (COVID-19) a nasledném
rozvolnéni opatieni vladou CR. Hraci nastupovali k méfeni po ¢asovém useku, ktery probihal
syst¢tmem individualnich jednotek nebo online formou. Termin testovani byl stanoven po
domluvé s trenérem klubu, ve kterém testovani hraci plsobi. Testovani muzstva probihalo
vV domécich podminkach a arealu stanoveného klubu. Termin méteni byl domluven po dohodé
mé a mych kolegli a naSeho hlavniho metodika pana Mgr. Hrubého, ktery zprostiedkoval
domluvu s trenérem zkoumaného tymu. Dale se termin odvijel od tréninkového planu
méfeného tymu nebo i na pocasi. Jelikoz testovani probihalo zacatkem prosince, testy se
musely konat na povrchu umé¢lé travy. Méfeni somatickych parametrii probihalo ve vnitinich
prostorech. Po pfichodu na hiisté¢ se hraci pod vedenim svych trenéri fadné zahtali svij
organismus a rozcvicili se. Pfi rozcviceni hraci jsme si s mymi kolegy nachystali potfebné
pomucky k jednotlivym testim. Hraci byli rozdéleni do mensich skupin. Toto rozdéleni
prispélo k tomu, Ze testovani probéhlo plynule, a také k tomu, aby v zimnim obdobi zahtaty
organismus nezchladnul, a tim jsme pfedesli moznosti zranéni. Rozdéleni do mensich
skupinek nam pfineslo 1 vyuziti vSech pfipravenych stanovist najednou. Na jednotlivych
stanovistich, kde motoricky test probihal, byly probandim ptedstaveny podminky a princip
daného testu. Dosazené vysledky, kterych proband na konkrétnim testu doséahl, se zapisuji do
specialnich tabulek.

Méfeni somatickych parametrii probihalo ve wvnitinich prostorech kabin pfislusné¢ho

klubu. Byla méfena t€lesna vySka a hmotnost a to pomoci piistroje InBody.
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Na hiisti prob¢hly testy: Test linearni rychlosti — 5 m, 10 m, 20 m; Yo-Yo intermitentni
vytrvalostni test; Agility test 5-0-5 a Test silovych schopnosti dolnich koncetin.

V nasledujici Casti si popiSeme a predstavime testy, které jsem spolu s hlavnim
metodikem Mgr. Hrubym vybral pro moji bakalaiskou praci, kde prezentuji naméiené

hodnoty a ziskané vysledky.

Méieni linearni rychlosti — béh na 5 m, 10 m, 20 m

K testovani linearni rychlosti béhu jsme pouzili bézecky test, ktery ma vzdalenost az 20
metril. BéZecky test md méteni 1 po 5 a 10 metrech. Pro dikladnost méfeni jsme pouzili
fotobuiiky. Tyto fotobuilkky oproti méfeni stopkami, je na krat§i vzdalenost piesnéjsi.
K ptipravé tohoto testu a jeho realizaci jsme pouzili fotoelektrické fotobuiiky, pasmo nebo
laserovy méfi¢ na nameétfeni potiebnych vzdalenosti mezi buiikami, pfistroj propojeny
signdlem s fotobuitkami, tabulky na papiru a psaci potieby. V potifebnych vzdalenostech se
rozmistily fotobuiiky ve dvou pasech. Tento pas vytvaii ,,cestu® uren pro béh testovaného
jedince. Fotobuitky musi byt na obou stranich vzdy naproti sobé. Poloha fotobunék musela
byt takova, aby se jejich lasery spojily a vyslaly signal do pfistroje, ktery méti cas. Pred
startovaci ¢arou byla umisténa prvni fotobuilka, ktera spoustéla asomiru. Hra¢ pii startu
zaujimé pozici polovysokého startu. Spic¢ka pfedni nohy je vzdalena 0,5 m od startovacich
fotobunék. Hraci si sami voli, kdy vybéhne a tim spusti test. Testovany jedince se snazi co
Vv nejrychlejSim case ub&hnout usek 25 metrti. Kazdy hra¢ ma dva pokusy. Jeden z metodikti
drZel pfistroj propojeny s fotobunikami. Na tomto pfistroji se protnuti spojnic bun€k objevi
Zasy testovaného jedince a to v setinach sekundy. Cas se zaznamenava na 5 m, 10 m a 20 m.

Nameétené hodnoty se zapisuji do tabulek.

—0.5m= e 5N — M

10m > 10m 5m

Obrazek 7. Test linearni rychlosti béhu (FACR, 2019).

Skok daleky odrazem snoZmo z mista
Pro zjisténi hodnot sily dolnich konéetin byl zvolen test skok daleky z mista s odrazem
snozmo. Tento test explozivni silové predpoklady a dynamiku dolnich koncetin. Tento test je

nendrocny a lze ho provést kdekoliv. K uskute¢néni tohoto testu nam stacila postranni ¢ara
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htisté, laserovy méfi¢ vzdalenosti, pevna sloZka na papiry a papir s tabulkami a psani potieba.
Testovany hrac stoji mirn€ rozkroceny a co nejblize k ¢are, nesmi se ovsem dotykat ¢ary ani
$pickou boty. Mezi nohami ma laserovy méfic. Za souhybu pazi se hra¢ odrazi snozmo a
piekonava skokem co nejdelsi vzdalenost. Po doskoku neni dovolen jakykoliv posun nohou,
jak doptedu tak i zpét. Rovnéz po doskoku neni dovoleno dotek zemé jinou c¢asti téla nez
nohou. Pokud ktomuto poruseni dojde je pokus neplatny. Po splnéni vyjmenovanych
podminek po doskoku, jsme postavili pevnou podlozku za hra¢ovu patu. Podlozka se stavi
k paté, ktera je blize k pocate¢ni ¢afe. Poté se laserovy méfi¢ namifil na podlozku a ukazal
hodnotu provedené pokusu. Hodnota pokusu se zaznamenava v centimetrech a zapsala se do
tabulek. Kazdy hra¢ mél k dispozici tii pokusy. Hracim, kterym se nepovedli dva pokusy
z diivodii poruseni podminek po doskoku, bylo umoznéno provést jesté ctvrty pokus. Z téchto

pokusti se vybral ten nejlepsi pro vyhodnoceni toho testu.

Q\/\

o

Finish Start

measurer

Obrazek 8. Test skoku dalekého z mista s odrazem snozmo (FACR, 2019).

4.3 Metody zpracovani a vyhodnoceni vysledkii

Ke zpracovéni dat a vyhodnocenti jejich vysledkl jsem pouzil program Microsoft Excel.
Tento program mi pomohl k zakladnim vypo¢tim naméfenych dat pomoci vzorci. Pomoci
vzorcd jsem urcil aritmeticky prumér namétenych hodnot (X) a také smérodatnou odchylku
(SD). Dalsimi zkratkami, které jsem pouzil, jsou zkratky: Min a Max oznacujici nejlepsi ¢i

nejhorsi vysledek.
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5 Vysledky

Tato bakalafskd prace se zamétfuje na urovenn kondi¢ni pfipravenosti elitnich hrach
dorostenecké kategorie U16. Namétené vysledky kondicni pfipravenosti jsme dale porovnali
mezi jednotlivymi hernimi posty. Potiebné hodnoty vybrané kategorie, které¢ byly zasadni
k vypracovani této prace, jsme naméfili pod dohledem trenérti testovanych hraca. Pro
porovnani ziskanych hodnot jsem vyuzil pocitatovy program Microsoft Excel. Ten mi

pomohl pti vytvareni grafi pro dobrou pichlednost a orientaci ve vysledcich.

5.1 Test linearni rychlosti — 5 m, 10 m, 20 m

Tento test hodnoti linearni rychlost testovanych hracd, konkrétn€ jejich uroven
akcelerace a schopnost dosazeni a udrzeni maximalni rychlosti na krat$i vzdalenost, a to na 5,
10 a 20 metrq.

Pomoci nasledujici tabulky a obrazkii porovnam a zjistim, jak se 1iSi hodnoty

jednotlivych hraci a poté se zaméfim na rozdily mezi hernimi posty.

Graf urovneé linearni rychlosti
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Obrazek 9. Graf urovné linearni rychlosti u jednotlivych hraéi

Na obrazku 9 vidime srovnani vSech testovanych hract. Pii pétimetrové vzdalenosti se
v8ichni hrac¢i pohybovali na hranice ¢asu jedné vtefiny a to se setinovymi odchylkami nad i
pod. Celkem osm hract se dostalo na pétimetrovém tuseku pod hranici jedné vtefiny. Na
desetimetrové vzdalenosti Casy testovanych hracti vyrovnané. Rozdil mezi nejrychlejSim a
nejpomalejsim casem byl 0,21 s. Na posledni dvacetimetrové vzdalenosti mizeme vidét

nejvetsi rozdil vykont ze vSech vzdalenosti, kdy rozdil nejlepsiho a nejhorsiho ¢asu byl 0,31
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S. Nejlepsi vykon na pétimetrovém tseku mél hodnotu 0,94 s, nejhorsi vykon mél hodnotu

1,08. Na desetimetrovém useku mél nejlepsi ¢as hodnotu 1,66 s, nejhorsi hodnotu mél cas

Vw7

vykon 3,24 s.

Tabulka 1. Porovnani vysledkii dané kategorie na jednotlivych usecich

Vékova kategorie | n Délka (m) X (S) Min (s) | Max (s) SD
5 1,01 0,94 1,08 + 0,05
uU16 16 10 1,76 1,66 1,87 + 0,06
20 3,08 2,93 3,24 +0,09 |

" Pozndmka:n — po&et probandi, Délka [m] — vzdalenost od startu, % — aritmeticky pramér, Min

— hodnota nejlepsiho vykonu, Max — hodnota nejhorsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka

V tabulce 1 vidime primérné ¢asy na jednotlivych usecich a zaroven nejleps$i a nejhorsi

dosazené vysledky.

Na nasledujicich obrazcich jsem rozebral rozdily mezi hernimi posty, které zaujimaji
testovani jedinci. Porovnand ¢isla odpovidaji aritmetickému priméru vypocitaného vzdy
z ¢asu dosazenych hraci na jednotlivych hernich postech na urcité vzdalenosti. U tohoto testu

plati, ze ¢im mensi hodnoty tim Iépe.

Porovnani vysledku sprintu na
vzdalenost 5 metri

1,08

1,04 1,03

0,99

< 0,96

P4
O 0,92
0,88
0,84
0,8

obranci zalozZnici utocnici

Herni posty

Obrazek 10. Porovnani vysledki linearniho testu rychlosti dle jednotlivych hernich posti na vzdalenosti 5

m.
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Na obrazku 10 mizeme vidét rychlost, ktera byla dosaZend na pétimetrové vzdalenosti.
Obranci dosahli nejlepsi prumérnych vysledki, nasleduji Gto¢nici a posledni v porovnavani na

pétimetrové vzdalenosti jsou zaloznici. Ti zaostali za Gito¢niky 0 pouho setinu sekundy.

Porovnani vysledkd sprintu na
vzdalenost 10 metri

18 1,73
1,7

1,6
1,5
1,4
1,3
1,2
11

(s)

Cas

obranci zaloZnici utocnici

Herni posty

Obrazek 11. Porovnani vysledki linearniho testu rychlosti dle jednotlivych hernich posti na vzdalenosti
10 m.

Na obrazku 11 mizeme vidét rychlost, kterd byla na desetimetrové vzdalenosti.
Z obrazku vidime, ze nejlep$i hodnoty méli utocnici. Nasleduji zaloznici, kteti zaostali o
pouhych osm setin a tfeti skoncili obrdnci s rozestupem patnécti setin na zalozniky a

tiiadvaceti setin na ttocniky.

Porovnani vysledkt sprintu na
vzdalenost 20 metrl

3,5
3,25

3,14

3,02

2,75
2,5 -
2,25

Cas (s)

>

1,75 -
1,5 -

obranci zaloznici utocnici

Herni posty
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Obrazek 12. Porovnani vysledki linearniho testu rychlosti dle jednotlivych hernich posti na vzdalenosti
20 m.

Na obrazku 12 mtzeme vidét rychlost, ktera byla na dvacetimetrové vzdalenosti.
Z obrazku vidime, ze nejrychlejsi vysledkli dosahli utoc¢niky, nasleduji obranci s minimalni
ztratou tii setin sekundy a pomyslnou hru si pfipisuji zaloznici se ztratou deviti setin na

obrance a dvanacti setin na uto¢niky.

5.2 Test silovych schopnosti dolnich koncetin

K méfeni této kondicni slozky jsme zvolili skok daleky z mista s odrazem snoZmo.
Tento test zkouma dynamiku a explozivni silové piredpoklady dolnich koncetin.

K porovnani hodnot vékovych kategorii a nasledné¢ jednotlivych hernich postii jsem

pouzil tabulku a obrazek vytvoreny v programu Microsoft Excel.

Graf urovné silovych schopnosti
dolnich koncetin

250

240

230

220 -

Vzdalenost (m)

210 -

200 -

190 -
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Probandi

Obrazek 13. Graf irovné silovych schopnosti u jednotlivych hraca

Tabulka 2. Porovnani vysledkii testu silovych schopnosti dolnich konéetin

Vékova kategorie n X (cm) Min (cm) Max (cm) | SD

uU16 16 225,25 210 247 +9/41

Poznamka: n — pocet probandi, x — aritmeticky primér dosazené vzdalenosti, Min — hodnota

nejhorsiho vykonu, Max — hodnota nejlepsiho vykonu, SD — smérodatna odchylka
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Z tabulky 2 lze vidét, ze znami zkoumané kategorie je prumérnd hodnota skoku
225,25cm. Smérodatnéd odchylka se pohybuje + 9,41cm. Nejlepsi vysledkem byl skok dlouhy
247cm a nejmensim vysledkem byl skok dlouhy 210cm

Porovnani vysledku testu silovych

schopnosti dolnich koncetin
234,67

227,83 219

N

=

o
|

Vzdalenost (cm)
[EEY
O
(0]

180 -
165 -
150 -~
obranci zaloznici utocnici
Herni posty

Obrazek 14. Porovnani vysledki testu silovych schopnosti dolnich koncetin dle jednotlivych hernich posti

Na obrazku 14 miizeme vidét srovnani dosazenych vysledka dle jednotlivych hernich
posti. Z vysledki a grafu vypliva, Ze ze zkoumané kategorie maji nejlepsi silové schopnosti
dolnich koncetin Utocnici, nasleduji obranci s rozdilem 6,83 cm a mezi Gto¢niky a zaloZniky

je rozdil 15,67 cm.
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6 Zavéry

Podle vysledka, které jsou prezentovany vyse, byl cil v podobé urceni kondi¢ni arovné
hracu kategorie mladsiho dorostu (U 16) spInén. Celkovy pocet testovanych bylo 16 (n = 16).
Testovalo se pomoci FACR intermitentnich testtl. V Ceské republice tyto testy FACR vyuziva
pro mladez vSech kategorii. VySe uvedené testovani bylo zaméfené na test linearni rychlosti a
test silovych schopnosti dolnich koncetin. Diky ziskanym tdajim jsem doSel k nasledujicim

poznatkiim.

6.1 Odpovédi na vyzkumné otazky
Nize jsou uvedeny odpovédi na vyzkumné otazky uvedeny v cilech prace, které

vychazeji z provedeného vyzkumu.

Vyzkumna otazka 1

Hraci, kterého herniho postu budou mit nejlepsi vysledky v testu rychlosti 5m, 10m,
20m?

Odpovéd

Linearni test rychlosti na vzdalenost 5, 10 a 20 metra ukézal velice vyrovnané vykony a
tedy 1 vysledky mezi vSemi testovanymi hraci dané kategorie. Ze vSech tfech zminénych
méfenych vzdalenosti dosahla nejvétsi smérodatnd odchylka (SD) hodnotu + 0,09. Konkrétné
na vzdalenosti 5 metrii (SD =+ 0,05), na vzdalenosti 10 metrii (SD =+ 0,06) a na vzdéalenosti
20 metra (SD = + 0,09). Pii nasledném porovnani vysledkd mezi hernimi posty byli vysledky
na vzdalenost 5 a 20 metrt velice vyrovnané. Lehce vétsi rozdil byl na vzdalenosti 10 metri
mezi nejrychlej§im a nejpomalej$im postem. Na vzdalenosti 5 metri dopadli nejlépe obranci
(x =0,99 s), pred ato¢niky (X = 1,02 s) a zalozniky (X = 1,03 s). Na vzdalenosti 10 metri byli
nejrychlejsi utocnici (X = 15,5 s), nasledovani s minimalni ztratou 8 setin sekundy zéalozniky
(x = 1.58 s) a za nimi s lehce vétsim rozestupem obranci (X = 1,73 s). Posledni vzdalenosti je
20 metr, kde opét byli nejrychlejsi utoénici (X = 3,02 s), dale obranci (X = 3,05 s) a po té

zaloznici (X = 3,14 s).
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Vyzkumna otazka 2

Hraci, kterého herniho postu budou mit nejlepsi vysledky v testu silovych schopnosti
dolnich koncetin?

Odpovéd’

Pii testu silovych schopnosti dolnich koncetin, které se urCovalo pomoci skoku
dalekého odrazem snozmo z mista, bylo dosazeno vysledki (X = 225,25 cm). Nejlepsich
vysledki dosahli Gto¢nici (X = 234,67 cm) pred obranci (X = 227,83 c¢cm) a nejhiii dopadli

zaloznici (X = 219 cm).
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7 Souhrn

Bakalaiska prace se zabyva ur¢enim kondi¢ni tirovné hrac¢t fotbalu SK Sigma Olomouc
v kategorii U 16. Konkrétné byli testovani probandi (n = 16) ve véku 15 az 16 let. K urceni
kondi¢ni Grovné nam pomohly a byly vyuZity testové baterie Fotbalové asociace Ceské
republiky. Témito testovacimi bateriemi jsou testovany vSechny mladeZnické kategorie pod
Fotbalovou asociaci Ceské republiky. Ke kvalité méfeni piispéla dobra organizace. Pied
zaCatkem testovani jsme probandy rozdélili do skupin, aby méfeni bylo piehlednéjsi,
presnéjsi, dikladngjsi a bez velkych ¢asovych prostoji. Pred zahajenim kazdého testu byla
kazda skupina probandi s danym testem sezndmena. Nasledné byl skupiné€ popsan proces
testu. Pfed samotnym zahajenim konkrétniho testu byli probandi pfislusné skupiny
identifikovani.

Teoreticka ¢ast bakalarské prace zacina prehledem poznatktl. Tato ¢ast nds seznamuje a
dava nam nahlédnout do problematiky tématu prace. Zaméfuje se a popisuje sportovni trénink
a také kondi¢ni trénink ve fotbale. Nasleduje piedstaveni pohybovych schopnosti a jejich
rozdéleni. Déle zde nachazime fyziologickou slozku, kterd patii mezi nejvyznamngjsi
V dne$nim fotbale. V dal$i ¢asti se seznamujeme s hernim vykonem a hracskymi posty ve
fotbale. V neposledni fad¢ se na zaveér teoretické Casti seznamime S testovacimi bateriemi a
jejimi testy.

V praktické Casti jsou popsany a publikovany vysledky, kterych probandi doséhli pii
testovani. Zjisténé vysledky jsou porovnavany mezi hernimi posty. Tyto vysledky jsou pro

jejich ptehlednost zndzornény pomoci grafii a tabulek.
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8 Summary

This bachelor’s thesis deals with the determination of the fitness level of football
players from SK Sigma Olomouc football club in U 16 category. There were participants (n =
16) at the age from 15 to 16 years old. To measure the fitness level of football players, test
batteries by the Football Association of the Czech Republic were used. These test batteries are
used to test all youth categories under the Football Association of the Czech Republic. The
well-prepared organization of the whole process of testing assisted to the quality of the
measuring. Firstly, the participants were divided into groups to make the testing more clear,
accurate, and effective. Then, each group of participants was acquainted with the specific test
battery and its process. The participants of each group were identified before the start of the
specific test.

The theoretical part of the bachelor’s thesis describes sports training and fitness
training in football. Next, motor skills and their types are introduced, physiological element as
the essential part of today’s football is also described. Moreover, football game performance
and football players positions are defined. The final part of the theoretical part focuses on test
batteries and their specific tests.

The practical part of the bachelor’s thesis reports the outcomes and results achieved by
the participants during the measuring. The gained outcomes are compared within football

players positions. The outcomes are processed in graphs and tables.
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